Et redskab til automatisk at spise i retning af de

Sense officielle kostrad




Se NSe er Ogsé * Sense er udviklet i 2014 pa baggrund af egen erfaring:

17 ar med yoyo-vaegt og 6-7 ar med svaer overspisning

Et S| M p e |t * Sense er udviklet pa baggrund af evidensbaseret,
videnskabelig litteratur

red S ka b tl | * Sense indeholder, foruden de malbare kostredskaber, en
psykologisk dimension, der hjzelper til et

V& gtta b adfaerdsreguleret vaegttab, hvor malet er intuitiv spisning




Sense - hovedbestanddele

1. Spisekassemodellen. Model, der bestemmer maltidssammensatningen og
portionsstgrrelserne. Maltiderne har et hgjt maethedsindeks og giver
automatisk stabilt blodsukker

2. Spisekassesystemet. Tre om dagen giver mulighed for at styre dagskosten
3. Nydelseselementer. Giver plads til nydelse i kontrollerede maengder

‘Luk spisekassen og kom videre’. Et redskab med stor psykologisk effekt —
populaert sagt en ‘pyt-knap’. Giver mulighed for at overkomme alt-eller-intet-
princippet. Redskabet er effektivt til at fa folk ud af overspisningshandlinger,
bade de bevidste og de uopmaerksomme



Sense-spisekassemodellen®

HANDFULD 3:

o] O
GRONTSAGER STIVELSE/FRUGT  Kod, fjerkree, fisk,
2 . skaldyr, seg, mager

HANDFULD 1 (+2): HANDFULD 4: ost, beelgfrugter.
Bladgrentsager, rodfrugter, Brad, morgen-
kal, tomater m.m. madsprodukter,

pasta, ris, kartofler

og/eller frugt.

1-3 SPISESKEFULDE:
Smor, olie, nedder, pesto,
a

Intet er forbudt. Der er kun én regel!

To ud af tre spisekasser skal fglge spisekassemodellen



En dag pa Sense - variation er et kodeord

7210 KJ/1710 kcal: 64 g fedt (Fedtsyrefordeling: 10 g maettede, 25 g enkeltumaettede og 9 g flerumaettede),
173 g kulhydrat, 36 g kostfibre, 94 gram protein. Energiprocenter: Fedt 33 %, kulhydrat 45 %, protein 22 % Kilde: Vitakost




Sense under veegttab* Sense efter endt vaegttab Officielle anbefalinger

N

Energifordeling

*Energifordelingen andrer sig, efter hvordan brugeren tolker Sense

*Fordelingen vil typisk give folk feerre kulhydrater (de simple) end
det, de spiste f@r opstart pa Sense



Thomas Meinert Larsen, fedmeforsker fra
Kgbenhavns Universitet - Institut for ldreet og
Ernaering udtaler:

"Sense-kostprogrammet baserer sig pa naturlige og sunde fgdevarer, som i de rigtige
maengdber giver den optimale maethed og dermed de bedste forudssetninger for et varigt
veegttab.

| forhold til de gaeldende kostrad anbefaler Sense, at man reducerer sit indtag af
kulhydrater endnu mere. Sense leegger sig dog netop hermed fint i trad med de seneste
forsgﬂinfsresultater om kostens betydning for appetitregulering, vaegtregulering og
sundhed.

Sense er tillige baseret pa en meget enkel made at regulere kalorieindtaget pa, nemlig
handfuldmetoden. Det er en metode, der for mange vil veere en effektiv tilgang til at sikre
de rigtige portionsstgrrelser, som er forudsaetningen for at sikre varigt veegttab.

| kombination med kompetent vejIednin(? til at understgtte permanente livsstilssendringer
kan Sense-systemet bidrage til gget sundhed og livskvalitet for mange."



Sense er en
algoritme, der
kan tilpasses

Ethvert form for kostparadigme

* Plantebaseret kost

* Low fodmap, forskellige allergi-venlige kostplaner
OSV.

* Helt almindelig hverdagskost: Til ham eller hende,
der bor alene, bgrnefamilien, den unge, den zldre,
sportsudgveren, den prisbevidste, gourmanden osv.

Ved simpel justering og tilpasning af
handfuldenes indhold og mangden/typen af
spiseskefulde fedt
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Praktisk og simpelt

Det er ikke en videnskab at spise efter Sense, og det er ikke ngdvendigt med fagligt
kendskab til kost og ernzering. Et maltid bestar altid af tre til fire handfulde mad — med
fokus pa helheden, ikke detaljen. Det er muligt at spise “det man plejer” — med mere
grent og fuldkorn

Portionskontrol uden at tzelle/veje - altsa ikke fokus pa kalorietzelling

Leering om sult og maethed gennem ‘sultbarometret’ — man lzerer over tid, hvilket behov
kroppen har

Blodsukkerstabil kost. Mange type 1- og type 2-diabetikere oplever en reduktion i
medicinering. Praediabetikere spiser sig i Igbet af en til to maneder til normalt
blodsukker

Alt er tilladt - men der er fokus pa nydelse og maengder

“Alt eller intet” aflgses af “bade og”. Man kan dermed droppe en sort/hvid-taeenkning
omkring fedevarer — veek med den restriktive taenkning!

Sense er ikke et system baseret pa regler, men guidelines
Familievenlig
Gratis! Alt materiale ligger pa hjemmeside/YouTube/Facebook/Instagram

Noget tyder p3, at Sense kan vaere et anvendeligt redskab til at komme BED til livs.

F. B. Stentz et al., BMJ Open Diab. Res. Care 2016, 4:e000258

M. C. Gannon et al., Am. J. Clin. Nutr. 2003, 78, 734

B. J. Christensen et al., Obes. Facts, 2017, 10, 633

M. E. Holmstrup et al., s-SPEN — the European e-Journal of Clin. Nutrition and Metabolism, 2010, 5, e277



Ulemper
ved Sense

Ingen kostplan

Kraever en indsats fra brugeren, som skal vaere laeringsparat, motiveret og indstillet pa
kun at spise tre maltider om dagen de fgrste 14 dage

Kreever talmodighed. Der er ikke faste rammer mangdemaessigt - det kan vaere sveert at
finde maengden pa en handfuld i starten

Sammenkogte retter giver udfordringer ©

Motion er ikke lagt ind som del af spisekassesystemet. Folk opfordres til 30 minutters
aktivitet - og gerne noget de kan lide. Saledes er der fokus p3, at al bevaegelse er godt —
men det er op til brugeren selv at komme i gang

Sveert overvaegtige har sveert ved at fylde spisekasserne nok, sa deres basale behov
daxkkes. Her er personlig vejledning det bedste i opstartsfasen

Sense arbejder ikke direkte med arsagen til overspisning - med mindre der er en
fagperson tilknyttet

De fleste af ulemperne viser sig senere at blive vendt til fordele, fordi
selvvaerdet vokser, nar brugeren finder sin egen vej og gradvist tager
ansvaret for egen sundhed pa sig



Sense flytter folk i den rigtige retning

* Mod et vaegtmal, der enten kan vaere et normalt
BMI eller, for sveert overvaegtige, et BMI pa

Folk finder under 30
d eres ege N Vej * Mod intuitiv spisning med fokus pa kroppens

egne signaler

* Teettere pa de 10 kostrad - mere grgnt, groft og
varieret med fokus pa meaengder




Folk leerer at
o * Sense er ogsa en erkendelse af, at “one diet
Sto | € Pa egne does not fit all” - her finder man nemlig selv

beslutninger |




* Sense bidrager til gget velvaere og en sundere

De krop

: * Naturlig seenkning af blodtryk, kolesteroltal,
helbredsmaESS|ge blodsukkerniveauer, inflammation, levertal -

Tl | bageme|d | nger dermed ogsa smerter osv.
e Tarmfunktionen forbedres hos langt de fleste




Vanetraeet — en nyudvikling

* En hjaelp til at italeszette og
kortlaegge vaner som
enkeltperson eller som familie

Fumusidssasiajey

* Med plads til at inddrage

Pa besse

hemmelige vaner %
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e TV 2s ‘En kur der dur’. Sense blev karet som
vinder af programmeti 2017

e Sociale medier. 8 % af alle danske husstande er

Hvor kender ML
e Facebook. Ca. 137.000 medlemmer i gruppen:
d dNS ke rne Sense — slank med fornuft — spgrgsmal og svar
Se nse fra ? * Instagram: @senseslankmedfornuft 43.000

folgere og over 66.000 fotos med #sensekost

e Sense-konsulenter
* Ugeblade



* Sense oversaettes til 12 sprog

 Samarbejde med Diabetesforeningen. Med en
tilpasset spisekassemodel — sa den fglger de

F re mtld en officielle anbefalinger 100 %

e Facebook Community Leadership Program —
Suzy Wengel udvikler et sundhedsprojekt til gavn for en
gruppe danskere, der er tilknyttet den store lukkede
Facebook-gruppe ‘Sense — slank med fornuft — spgrgsmal
og svar’. Projektet er finansieret af Facebook




* Der er god evidens for, at kosten i Sense er
forsvarlig

EVi d ens * Er Sense med Spisekassemodellen og
Spisekassesystemet bedre end andre
vaegttabsmetoder? Det vil vi gerne undersgge.
Vi planleegger at lave forskning pa dette i

fremtiden




e Sammen star vi steerkest og kan hjzlpe flest. Vi
lever i et fedmefremmende samfund med hgj
tilgeengelighed af kalorietzette og velsmagende

d : fodevarer - vi ved endda, at de fleste slankekure

Hva <dN VI i sig selv er fedmefremmende. Danskerne har
ikke brug for mere forvirring — lad os sta

sammen g¢ e sammen i kampen mod overvaegten

* Ga til kamp mod fake sundheds-news og
mytespredning

Tak fordi | lyttede med



